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这 本 手册 从 教练 理念 中 汲取 最 新 思想 ， 从 最 真 买 的 买 践 中 加 以 总 结 ， 然 后 在 大 

























































































学 生 、 企 业 管 理 者 、 家 庭 主 妇 等 几 干 人 中 应 用 ， 又 几经 升级 ， 终 于 成 为 今天 你 手中 
































的 这 个 样子 ， 相 信 它 一 定 能 改变 你 









































的 生活 状态 。 





























新 精英 创始 人 ， 著 名 生涯 咨询 师 
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晨 ， 如 采 说 有 云霞 的 日 子 ， 如 采 说 有 生命 的 年 轮 ， 那 就 是 




















《圆梦 职场 一 一 个 人 战略 管理 手册 》。 






































于 老师 本 身 就 2152312498, ne 
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些 受 益 者 又 感动 了 更 多 的 人 。 谁 说 这 不 是 传递 






































助 很 多 人 发 展 出 新 的 路 径 ， 同 时 这 


时 、 章 家 、 带 队 、 汲 发 社会 正 能 
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的 教练 典范 呢 9 
































住 和 于 老师 共同 学 习 和 工作 
































， 我 发 现 这 本 手册 代表 了 于 老师 兼容 并 蕾 的 开放 







































































学 习 精 神 ， 集 中 了 教练 领域 最 新 的 


















































展 了 最 有 价值 的 方法 组 合 ， 这 本 手 












































册 的 应 用 心 将 为 激发 职场 人 十 的 
























































在 动力 提供 一 个 新 的 选择 | 



































首都 经 济 贸易 大 学 教授 ， 资 深入 力 资源 专家 


《NLP 与 教练 式 领 导 力 》 作 者 
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上 余年 。 现 在 偶尔 翻 开 过 去 曾经 的 















































时 间 管 理 手册 是 我 寸步 不 离 的 
某 一 天 ， 当 时 的 情景 仍 会 历历 在 
的 素材 。 

SATS 









































。 朋 友 曾 戏言 




















: 将 来 写 人 生 回 忆 录 ， 这 将 是 最 好 











而 的 个 人 战略 管理 手册 ， 我 爱不释手 ! 它 不 仪 


















































要 的 是 重新 审视 自己 的 目标 ， 厘 清关 键 行动 ， 
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由 此 使 工作 效率 倍增 ， 人 和 人生 更 加 有 



















































































ЭЖЕЙ), ТРАКИ ВУДУ. ЖЕЙТШ, COE: “mel” to “08” 









































一 一 倪 兆 利 
北京 汇 智 阳光 管理 顾问 有 限 公 司 总 经 理 



























































梦想 如 果 照 进 现 买 ， 那 么 每 一 天 都 行走 在 光明 里 ， 即 使 在 黑夜 。 
个 人 战略 管理 手册 就 是 那 莱 J， 辉映 现实 与 梦想 | 
梦想 如 果 没有 平衡 ， 那 和 人生 总 会 留 下 些许 遗憾 ， 不 忍 再 回首 。 
个 人 战略 管理 手册 就 是 那 把 尽 ， 规 划 现 买 与 梦想 | 
梦想 如 果 没 有 行动 ， 那 么 每 一 天 只 是 多 了 一 个 梦 ， 不 会 有 改变 。 
个 人 战略 管理 手册 就 是 那 唑 步 ， 拉 近 现 买 与 欧 想 | 



































































































































































































































































































































一 一 王 阿 芹 
盛 景 网 联 科技 股份 有 限 公 司 幸 福 研究 院 副 院 长 
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RATS, 18 10%, Fe, Жа} МЕ, WER, HH SEEKERS 
那 一 年 , 我 13 5% 

我 有 一 个 梦 ， 希 望 周围 的 人 因 我 的 存在 而 不 同 ， 会 唱 会 跳 的 人 能 够 有 和 舞 合 ， 会 
弹 会 拉 的 人 可 以 来 表演 。 于 是 ， 我 就 成 立 了 学 生 合 唱 团 、 舞 蹈 队 、 师 生 小 乐队 。 紧 
接着 我 发 现 ， 原 来 其 他 高 校 也 有 像 我 一 样 的 人 ， 于 是 在 我 大 三 那 年 的 “五 四 ” 青 
入 ， 我 们 就 组 织 了 北京 五 所 农林 院 校 的 文艺 汇演 。 那 一 年 ,我 21 5, 

我 有 一 个 梦 ， 和 希望 家 庭 经 济 困难 的 学 生 都 能 得 到 有 效 的 帮助 。 于 是 ， 我 用 了 七 
年 的 时 间 ， 杀 自 接待 了 近 两 干 名 家 庭 经 济 特 别 困 难 的 学 生 ， 同 时 帮助 全 校 超 过 30% 
的 学 生 完 成 助 学 贷 款 。 当 我 开始 做 这 件 事 的 时 候 ， 我 发 现 原 来 有 那么 多 人 在 关心 这 
шит. 国家 、 政 府 ， 甚 至 媒体 、 作 家 、 爱 心 人 士 …… 于 是 ,我 们 开始 了 共同 行 
动 一 一 制定 政策 、 扩 大 宣传 、 引 进 资 源 ， 实 现 了 不 让 一 个 家 庭 经 济 困难 学 生 因 为 经 
为 而 辍学 。 那 一 年 ,我 31 5, 

我 有 一 个 梦 ， 想 到 国外 去 看 看 。 于 是 ， 我 就 利用 每 天 早上 6:00 ~8: 30 这 段 时 
间 学 习 英 语 ， 一 坚持 就 是 五 年 。 后 来 我 真 的 去 了 英国 ， 学 习 战 略 管理 、 变 革 管 理 以 
及 教育 管理 。 我 发 现 ， 原 来 世界 上 有 一 部 分 人 ， 和 我 以 前 认识 的 人 不 一 样 。 我 知道 
,“ 外 国 ” 不 仪 仪 是 英国 和 美国 这 些 发 达 国家 ， 还 包括 很 多 极其 落后 的 国家 。 那 
一 年 ,我 38 内。 

我 有 一 个 梦 ， 和 希望 面 对 每 一 个 老师 和 学 生 时 ， 都 能 实 实 企 在 地 帮 到 他 们 。 于 是 ， 
我 路 上 了 专业 学 习 的 研究 之 路 : 从 就 业 指导 到 职业 规划 ， 从 生涯 辅导 到 心理 咨询 ， 
册 到 教练 4D， 不 知 不 觉 竟然 走 过 了 十 个 年 头 。 十 年 间 ， 我 跟随 多 位 年 过 古稀 的 国 
外 知名 学 者 学 习 ， 也 结识 了 众多 有 着 相同 追求 的 开拓 者 、 探 索 者 。 为 了 同一 个 梦 
19, BUTS, BORE, BARARAKSAIT. ALE, R485, 

我 有 一 个 梦 ， 希 望 支持 和 帮助 更 多 的 人 “ 敢 做 梦 、 会 做 梦 、 能 圆梦 *。 于 是 ， 
2013 年 我 做 了 一 本 自我 教练 手册 ， 前 言 中 写 着 : 这 是 为 全 国人 民 设 计 的 。 从 那 一 天 
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始 ， 我 心里 装 的 已 经 是 全 国人 民 了 。 我 希望 我 能 够 帮助 、 支 持 到 每 一 个 人 。 当 我 
了 这 样 的 想法 时 ， 各 种 资源 也 滚滚 而 来 : 教师 、 咨 询 师 、 职 业 指导 师 、 教 练 、 引 
导师 、 人 力 资源 经 理 等 人 不 断 加 入 。 当 我 想到 并 开始 支持 大 学 生 时 ， 就 有 人 加 入 4 



































































































































































































































究 如 何 支 持 职 场 人 士 ， 接 着 开始 设计 如 何 支 持 中 学 生 、 小 学 生 以 及 他 们 的 家 长 。 因 
为 支持 和 帮助 更 多 的 人 “ 敢 做 梦 、 会 做 梦 、 能 辕 彬 *， 是 我 们 共同 的 梦想 。 这 一 年 
我 49 э 
















































































































































































9 














当 如 此 之 多 的 人 汇聚 在 一 起 ， 当 我 们 一 起 做 了 一 个 如 此 之 大 的 梦 时 ， 美 好 的 画 
是 就 浮现 企 眼前 了 : 每 个 人 都 被 梦想 激发 ， 都 企 发 挥 优势 ， 高 效 、 专 注 、 充 满 激情 
也 从 事 自己 热爱 的 、 有 意义 的 工作 和 学 习 ， 人 尽 其 才 ， 物 尽 其 用 ， 各 就 其 位 ， 各 司 


其 职 。 中 华 民 族 伟 大 复兴 的 梦想 就 会 在 每 个 国人 的 手中 慢 慢 得 到 实现 ， 我 们 都 在 









































































































































































































































































































































这 是 一 个 50000 米 高 空 的 梦想 。 对 每 一 个 中 国人 来 说 ， 实 现 伟大 的 中 国 梦 ， 都 
需要 从 50000 米 高 空 回 到 脚下 ; 选择 一 个 行业 ， 从 医 、 从 车 抑或 从 教 ， 这 是 5000 
米 的 梦想 ， 选 择 一 个 岗位 ， 或 医生 或 军人 或 教师 ， 这 是 500 米 的 梦想 ; 然后 ， 人 生 
方向 ， 三 年 有 愿景 ， 年 年 有 规划 ， 月 月 有 日 标 ， 周 周 有 计 划 ， 天 天 有 行动 ， 每 周 
mê СЗ), ， 让 我 们 从 500 米 回 到 当下 。 


1—41], А9758: 我 的 工作 ， 融 是 我 的 天 赋 使 个， 这 个 “天 ”， 束 是 我 遇 
到 的 每 一 个 人 ， 我 服务 的 人 ， 我 心里 芙 着 的 人 。 这 一 刻 ， 我 知道 ， 我 心里 装着 的 不 
仪 仪 是 中 国 入 。 


为 了 人 类 美好 的 明天 ， 让 我 们 携手 前 行 ! 
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步 入 信息 社会 ， 迎 接 我 们 的 是 前 所 未 有 的 机 遇 和 挑战 。 
当世 界 变 化 越 来 越 快 、 竞 争 越 来 越 激 烈 时 ， 职 场 人 士 面 对 的 可 能 性 和 选择 就 越 
来 越 多 、 需 要 占用 时 间 和 精力 的 事情 也 训 _ 这 时 我 们 需要 学 习 的 ， 不 是 在 
最 少 的 时 间 里 做 最 多 的 事 ， 而 是 要 学 习 选 择 “ 做 什么 ” “什么 时 间 做 “以 什么 心态 
和 状态 去 做 ”以 及 “和 谁 一 起 做 ” ;需要 学 习 的 不 是 制定 一 个 一 成 不 变 的 规划 ， 而 
是 要 学 习 在 把 握 基 本 方向 的 前 提 下 ， 将 计划 性 、 灵 活性 和 适应 性 更 好 地 结合 ， 需 要 
学 习 如 何 培训 、 投 资 自己 ， 以 适应 时 代 的 要 求 。 这 一 切 都 需要 自我 管理 和 上 自我 教练 。 
没有 谁 可 以 主动 去 帮 你 解决 这 些 问 题 ， 你 必须 自己 去 思考 ， 去 行动 。 
如 果 有 一 本 工具 书 ， 它 能 为 你 提供 一 个 思考 这 些 问题 的 框架 ， 并 且 能 够 支持 你 
坚实 的 行动 去 实现 你 的 目标 ， 你 愿意 试 试 吗 ? 
此 刻 ， 你 拿 在 手 上 的 就 是 一 本 专门 为 职场 人 士 量 身 定制 的 自助 手册 。 希 望 
的 一 年 里 ， 它 就 像 一 位 知心 朋友 ， 激 发 你 、 鼓 励 你 ， 就 像 一 个 形影不离 的 伙伴 ， 支 
持 你 、 帮 助 你 ， 让 你 拥有 新 的 绽放 的 一 年 
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我 为 什么 要 为 职场 人 十 设计 一 本 这 样 的 手册 9? 
事实 上 ， 早 在 2010 年 我 就 靖 故 了 设计 一 款 自助 手册 的 想法 ， 希 望 借助 手册 帮 
助人 们 解决 目标 不 清 、 没 有 行动 、 不 能 坚持 行动 的 困扰 。 
2013 年 手册 的 秩 形 诞生 了 ， 共 有 500 名 高 校 师 生 和 职场 人 士 在 试用 。 
2014 年 试用 版 手册 又 和 大 家 见面 了 ， 共 有 近 十 所 高 校 的 4000 多 名 师 生 及 职场 
人 二 在 试用 。 他 们 对 这 本 手册 的 充分 衣 定 ， 以 及 由 此 引发 的 个 人 成 长 和 变化 ， 让 我 
坚定 了 继续 修订 完善 它 的 决心 。 
2015 年 暑期， 我 们 专门 为 大 学 生 朋 友 出 版 了 《 朝 着 梦想 奔跑 一 一 大 学 生成 长 手册 》。 
而 这 本 职场 版 手 肌 ， 是 应 众多 职场 试用 者 的 请 求 ， 在 王 鹏 程 老 师 、 王 济 森 老师 
以 及 件 思 绮 同学 的 协助 下 完成 的 。 
近 几 年 ， 我 在 培训 课 上 经 常会 做 这 样 的 现场 调查 :““ 做 人 生 的 主人 ， 让 生命 绽 
放 ”” 是 你 想 要 的 吗 ?” 对 于 这 个 问题 ,十 之 八 九 的 学 员 会 举 手 ; “那么 ， 有 多 少 人 觉 
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有 这 样 的 人 生 了 呢 9?” 对 于 第 二 个 问题 举 手 的 学 员 
想 一 想 ， 结 果 为 什么 会 是 这 样 的 9 
有 人 说 ， 我 从 来 就 没 想 过 这 个 问题 ， 没 想 过 自己 想 要 的 人 生 是 什么 样子 的 。 
有 人 说 ， 我 也 思考 过 这 个 问题 ， 但 是 方向 很 模糊 ， 目 标 不 具体， 我 也 不 知 计 
己 是 不 是 已 经 拥有 了 这 样 的 人 生 。 
有 人 说 ,我 育 目 标 ,1 标 好 像 超出 了 我 的 能 力 所 限 ， 甚 至 是 我 不 能 控制 的 ， 
总 之 目标 难以 买 现 。 

还 有 人 说 ， 我 有 目标 ， 也 有 行动 ， 但 是 不 能 
的 成 果 。 

还 有 人 强调 了 外 寞 环境 及 他 人 的 影响 ， 导 致 自己 不 能 拥有 想 要 的 人 生 。 


那么 ， 有 没有 一 个 方法 可 以 在 一 定 程度 上 帮助 我 们 解决 上 述 问 题 ， 可 以 提升 我 
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十 之 一 二 。 
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z 持 行动 ， 所 以 也 拿 不 到 自己 想 要 
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们 对 自己 工作 、 生 活 的 满意 度 呢 ? 
JS ERE. 
那 就 是 向 目 己 提出 好 的 问题 ， 并 且 根 据 手 册 中 提供 的 工具 和 方法 进行 自我 管理 、 














































































































所 有 新 知 和 发 明 创造 都 是 源 于 一 个 好 的 提问 。 
自己 提出 一 个 好 问题 ， 可 以 引发 新 的 思考 ， 激 上 发 内 企 动 力 ; 可 以 深入 了 解 自 
我 ,厘清 目标 和 方向 ， 可 以 看 到 更 多 可 能 和 资源， 坚持 行动 ， 增 强 信 心 。 这 本 手册 
就 是 通过 提问 、 、 表 格 等 简单 、 买 用 、 有 效 、 吻 操作 的 方式 ， 引 导 职场 人 十 激 
02238, UBM, MIAN, BAT), RAAB CREVASSE. 
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设计 这 本 手册 的 依据 是 什么 ? 手册 包括 哪些 内 容 ? 

人 在 手 册 设 计 过 程 中 ， 我 们 充分 考虑 了 职场 人 士 的 困惑 和 需求 ， 借 鉴 了 心理 学 不 
管理 学 尤其 是 企业 战略 管理 的 思想 ， 即 不 仪 重视 规划 ， 更 重视 规划 的 实施 和 对 实施 
结果 的 评估 、 反 馈 以 及 对 目标 的 调整 ， 同 时 融合 了 目标 管理 、 时 间 管 理 、 情 绪 管理 
的 相关 知识 ， 运 用 教练 技术 进行 饶 发 设计 。 
本 手册 的 设计 思想 也 深 受 彼得 RETR, POS ° WE. BE . ES. RD ° 
А. EN, AER ° XMS, BIDE ° 阿 特 金森 和 郑 振 佑 博士 等 专家 的 局 发 ， 避 
在 帮助 读者 买 现 “人 生 有 方向 ， 三 年 有 愿景 ， 年 年 有 规划 ， 有 
划 ， 天 天 有 行动 ， 时 时 有 觉察 ， 每 周一 教练 ” 。 
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标 ， 周 周 有 计 
















































































SREY, HORAN, 2888080171, 

器 想 一 下 过 去 的 一 年 ， 你 过 得 怎么 样 ?9 如 果 1 分 是 最 低 分 ，10 分 是 最 高 分 ， 那 
你 会 给 自己 过 年 的 总 体 满意 度 打 多 少 分 呢 9 
把 时 光 快 速 地 向 前 推进 一 年 ， 当 你 站 在 一 年 后 的 这 一 天 回 望 今年 的 这 一 年 时 ， 
尔 又 希望 这 一 年 的 总 体 满意 度 是 多 少 分 呢 9 实现 了 哪些 日 标 ， 会 让 你 更 满意 呢 9 


对 自己 开始 好 奇 吧 一 一 在 你 遇 到 困惑 或 有 某 些 想法 时 ， 做 个 向 自己 提问 的 高 手 。 
找到 人 生 的 北斗 七 星 和 北极 星 一 一 在 漫长 的 人 生 旅 途中 ， 用 它 来 指引 方向 。 
大 胆 地 做 梦 吧 一 一 在 你 还 可 以 做 梦 的 年 龄 ， 自 由 书写 你 的 梦想 。 
专注 在 自己 的 内 在 吧 一 一 找 一 个 安静 的 地 方 ， 描 绘 出 你 未 来 三 年 的 愿景 。 
从 这 一 刻 开 始 ， 规 划 好 未 来 的 一 1 让 自己 们 望 星空 ， 脚 踩 大 地 ， 做 个 顶 天 
立地 的 人 ， 有 目标 ， 也 有 行动 。 
让 “生命 之 花 ” 在 每 个 月 都 绽放 它 的 美丽 和 精彩 。 
要 事 第 一 | 要 事 第 一 | 要 事 第 一 | 重要 的 事 说 三 遍 。 
每 周 有 要 事 ， 每 天 也 有 要 事 。 把 重要 的 事情 做 好 ， 用 心 ， 专 注 。 
学 习 自我 觉察 ， 自 我 有 反省， 自我 激励 ， 学 习 感 受 幸 1 
当 你 能 够 坚持 每 天 用 5 分 钟 想 一 想 这 一 天 最 重要 的 三 件 事 ; 新 的 一 周 开 始 时 用 
10 分 钟 列 出 本 周 要 事 及 重要 合作 伙伴 ; AMER зо 分 钟 绘制 出 本 月 的 生命 之 花 ， 
新 的 一 年 开始 时 用 半天 来 思考 和 规划 你 的 一 年 。 当 你 已 经 开始 用 行动 书写 每 一 天 时 ， 
你 会 看 到 自己 成 长 的 足迹 ， 听 到 人 性 子 拔节 的 声音 ;) 你 会 发 现 对 自己 的 了 解 越 来 越 多 ， 
你 学 会 了 自我 选择 ， 自 我 负责 ; 你 会 发 现 自己 的 思维 方式 甚至 生活 方式 在 悄悄 地 发 
生变 化 : 你 变 得 更 加 关注 现在 和 未 来 ， 更 加 关注 目标 、 行 动 和 成 果 了 ; 你 会 发 现 不 
知 不 觉 中 ， 减 少 的 是 恐惧 、 和 干扰 和 抱 奶 ， 增 加 的 是 方向 感 、 行 动力 和 自信 ; 你 会 发 
现 自己 的 内 心 越 来 越 有 力量 ， 赵 来 越 有 定 见 。 你 已 经 坚定 地 走 在 梦想 的 路 上 了 | 
] 自 己 提问 的 高 手 ， 拥 有 自己 想 要 的 人 生 ! 
我 爱 你 们 |! 
AVM ete, DO, 18. 
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自我 教练 问题 线 




















驾车 人 ， 他 能 够 把 一 个 人 或 一 个 














教练 ， 通 俗 






































队 从 他 现在 的 位 























驾车 人 就 局 称 为 教练 ， 这 个 过 程 

















过 程 。 






































ICF 国际 教练 联盟 对 教练 的 定 久 
9:7) (创造 性 的 对 活 过 程 























的 改变 。 
























































л. 买 现 客 












































ЕШ ОА, 




















的 过 程 是 一 个 有 方向 性 的 对 话 过 程 ， 
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的 对 话 过 程 ， 做 到 








行动 ， 最 终 买 现 









































每 个 人 都 可 































































































如 果 经 过 短 时 


















































这 个 过 程 ， 就 是 




































































提问 决定 答案 
































我 们 每 个 人 也 都 










































































让 我 们 保持 

















放 、 欣 赏 和 好 奇 的 心 克 



















































































还 是 对 他 人 ， 都 要 始终 坚信 








始 一 段 目 我 探索 的 旅程 。 无 论 对 





人 们 本 来 的 样子 就 是 OK 的 











万 物 存 在 部 有 
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的 ”能 力 为 我 们 的 
















































































人 们 内 在 ia SEARO RO 






































) 所 需 的 一 切 资源 时 ， 

















当 和 们 开始 放松 、 
















































































依赖 他 人 的 建议 或 认 
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始 挑战 自己 ， 
































一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 
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人 们 总 会 在 当下 做 出 最 好 的 选择 
















































































选择 都 是 从 整体 出 发 做 出 的 ， 每 个 人 总 是 根据 自己 的 内 在 处 理 能 力 ， 做 当下 
| 己 能 做 的 最 佳 选择 。 明 白 这 _ 点 ， 会 帮助 我 们 正确 地 看 待 过 去 ， 并 减少 狐 弛 和 纠结 
| 做 出 当下 最 好 的 选择 。 
| “每 个 行为 背后 都 有 其 正面 动机 
| “人 有 有 不同 层次 的 需求 行为 的 目标 都 是 为 了 满足 自己 
| 到 行为 背后 的 正面 意愿 时 ， 你 就 对 这 些 行为 有 了 全 新 层次 
个 机 会 ， 让 你 觉醒 并 引发 积极 的 改变 。 
| атежава 
| 你 的 内 在 和 外 在 世界 一 直 在 变化 。 作 为 一 个 人 ， 你 有 机 会 努力 实现 自己 的 目的 、 
| “目标 、 人 生意 义 ， 努 力 的 本 身 也 会 带 来 改变 。 
| 这 是 米尔 顿 . 埃 里 克 森 与 人 交流 时 遵循 的 五 大 原则 ， 也 成 为 教练 工作 时 需要 遵 
| “ 循 的 原则 。 当 它们 与 你 的 思维 和 内 心 相 结 合 时 ， 就 能 为 你 带 来 最 宽广 、 最 强大 的 内 
| 在 价 全 ， 帮 助 你 走向 自我 重 塑 。 当 学 会 把 这 些 原则 作为 基石 时 ， 你 就 能 更 有 效 地 大 
| 
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实际 需要 。 当 你 能 够 看 
有 理解， 这 为 你 提供 了 一 

























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































| 做 人 向 自己 提问 的 高 手 。 一 个 有 力量 的 问题 ， 能 够 使 人 们 超越 原 有 的 恐惧 和 思 
， 维 习惯 ， 超 越 所 有 关于 生命 的 、 关 于 自己 的 限制 性 理念 ， 进 入 广阔 的 心 脑 合 一 的 连 
| 地 之 中 ,将 愿景 和 价值 观 连 接 起 来 ， 让 有 用 的 解决 方案 出 现 。 关 注 成 果 和 解决 方案 




































































| 而 不 是 问题 ， 关 注 现 在 和 未 来 而 不 是 过 去 。 
当 你 有 些 想 法 要 实现 或 者 遇 到 困惑 时 ， 当 你 在 确立 目标 、 制 订 计划 ， 希 望 思考 
[0 系统、 透彻 时 ， 你 可 以 试 着 运用 下 列 问题 和 自己 进行 更 深入 的 对 话 : 
构建 成 果 : 在 这 种 情况 下 问 自己 : 我 真正 想 要 的 是 什么 9 我 的 最 高 目标 是 什么 9 
我 能 够 达成 的 最 好 结果 是 什么 9 并 且 要 尽 可 能 地 视觉 化 你 的 愿景 目标 ， 这 幅 画面 会 
给 行动 注入 能 量 和 推动 力 。 

| 运用 SMART ( Specific Е {Ж, Measurable 可 衡量 ，Attainable 能 达到 ， 
| Realistic, Relevant 现实 并 与 总 目标 相关 ，Time-based 有 时 间 限 制 ) 原则 ， 将 目标 
| 
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具体 化 : ЕН 


价值 观 : AT ARE 
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改 这 件 事 ? 为 














标 买 现 了 ， 我 会 拥有 什么 9 






































十 么 这 个 真 的 很 重要 9 想 想 对 我 来 说 最 重要 









































的 东西 ， 这 个 

















MS? 探索 目标 背 















































价值， 这 个 价值 以 及 与 
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命 的 目标 要 3 


























不 实现 了， 我 会 成 为 
F 的 人 9 
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WISE: } 












































难 和 障 乌 上 0 








介 值 的 一 种 手段 。 








标本 身 是 达到 深 














TAF 





























FA? 在 这 个 愿景 画面 中 ， 我 






































ER Sin? 我 的 成 就 会 影响 到 谁 9 通过 买 现 这 个 愿景 ， 我 


























3? 哪些 





217859 






































能 力 和 资源 : 我 有 哪些 优势 和 资源 ?为 了 实现 目标 ， 我 需要 什么 能 








完成 目标 ? 我 还 需 
行动 : 为 了 实现 




















== BES 
































我 需要 采取 哪些 行动 步骤 9 我 援 下 来 要 做 什么 9 
环境 : 我 将 于 何 时 何 地 做 这 件 事 ? 我 还 需 : 









































标 ， 我 正在 做 什么 ? 是 否 有 效 ? 哪些 行动 能 让 我 得 



































哪些 支持 9 
































对 目标 保持 灵活 性 : 每 周 、 每 月 都 


习 和 成 长 。 


“时 刻 准 
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Бев, SIMS, АЕ, 
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手册 使 用 说 明 




















全 这 本 手册 














аң. = 27) ЕЕ 

















， 我 们 希望 通过 提问 、 图 形 、 表 格 等 简单 、 实 用 、 































































































Nxt, 51 
































导 大 家 激发 梦想 ,确立 目标 ， 制 订 计 划 ， 坚 持 行动 ， 最 终 
































076497016: 
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| 下 面 就 手册 主要 工具 的 使 用 方法 说 明 如 下 : 











| 找到 人 生 的 北斗 七 星 和 北极 星 


+ as 
有 自己 想 
































侍 指 两 针 发 明之 前 ， 行 走 在 沙漠 中 或 航行 在 大 海上 的 人 们 ， 主 要 靠 天 象 辨别 方 


















































































































































人 生 也 是 一 段 前 行 的 旅程 ， 也 需要 有 方向 。 对 人 生 基 本 问题 的 思考 和 回答 ,就 | 
找到 人 生 的 北斗 七 星 和 北极 星 。 有 了 它 ， 在 漫长 的 人 生 旅途 中 ,， 面 对 随 | 





在 项 助 我 们 




















为 人 生 指 引 方 向 的 北斗 七 星 和 北极 星 由 下 列 八 个 基本 问题 组 成 ， 供 读 





| 
| 向 。 那 个 年 代 ， 北 斗 七 星 和 北极 星 前 冲 为 印行 的 和 人们 指明 方向 。 
| 


时 出 现 的 各 种 选择 ， 尤 其 是 面 对 人 生 的 一 些 重大 选择 时 ， 我 们 就 知道 该 
图 1 为 找到 入 生 的 北斗 七 星 和 北极 星 示意 图 。 



















































































走向 哪里 了 。 | 





































我 想 成 为 一 个 什么 样 的 人 ? 
ш 正 向 影响 
他 人 的 人 
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RIPWRLAS AE? 
т, ES WHE, CBR 


行者 儿子 ,父亲 ,丈夫 哥哥 …-… © 我 的 人 生 底线 是 什么 3 
尽量 不 伤害 他 人 


图 1 ”找到 人生 的 北斗 七 星 和 北极 星 示意 图 






























































































































| 
| 我 想 成 为 一 个 什么 样 的 人 9 
| 
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人 生 


Фое 5 














些 优势 9 
bP 些 社会 角色 9 
底线 是 什么 9 


E 什 么 9 
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我 扮演 明 
我 
我 
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核心 价 1 
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观 是 什么 ? 











自由 书写 100 个 梦想 
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由 书写 就 是 不 加 任何 约束 和 限制 地 书写 。 可 以 利用 卡片 或 空白 纸 来 书写 你 内 
心 深 处 对 未 来 那些 热切 的 渴望 或 美好 的 愿望 。 这 可 以 帮助 你 更 深入 地 了 人 解 上 自己 ， 梳 
里 出 那些 对 你 来 说 最 重要 的 目标 ， 并 从 中 找 出 三 年 的 目标 以 及 每 一 年 的 目标 。 想 
想 ， 为 了 实现 目标 ， 你 会 有 什么 计划 和 行动 9 
三 年 愿景 九宫 格 
愿景 是 天 于 未 来 的 目标 组 合 ， 是 个 人 发 展 的 监 图。 创建 一 个 天 于 未 来 的 鼓舞 人 







































































心 的 愿景 是 达成 
















































































标的 关键 。 ANS \ 有 有 视觉 七 地 看 到 你 想 要 的 东西 з 你 Л 能 够 建造 




















出 来 。 所 有 





NS Meee A 发 生 ， 然 MS 后 才 企 现 买 































































































行动 注入 能 





RUF 




















动力 。 图 2 是 三 年 愿景 九 宣 格 示 意图 。 
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LH, 108 


RS 











j 面 会 


















































找 一 个 安静 
在 一 辆 驶 向 未 来 







































































IDA FX, MM, Ж, AIEEE EMIR. BA 




















列车 上 ， 这 辆 列车 把 你 带 到 了 三 年 后 的 某 一 时 刻 ， 你 看 到 了 那个 












































时 候 的 你 一 一 你 在 哪里 ?穿着 什么 衣服 ?和 谁 在 一 起 ?在 做 什么 ? 你 听 到 了 什么 ? 
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二 年 你 










































































买 现 了 自己 想 要 的 标 。 假如 0] 以 用 图 | 或 者 文 


|/, 





























看 到 了 什么 9 感受 到 了 什么 9 那 一 刻 ， 你 对 自己 感到 非常 满意 ， 因 为 过 2 
字 来 呈现 你 的 这 些 目标 ， 
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的 脑海 






























































中 浮现 出 了 什么 9 SMa, BIRR, PSM LOAM 


时 








， 请 在 































































































九宫 格 里 或 写 或 画 ， 摘 绘 出 属于 你 的 、 独 一 无 二 的 三 年 愿景 图 。 九 宫 
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年 后 的 你 ， 在 你 的 四 面 八方 ， 是 你 期 待 实现 的 目标 。 


年 度 规划 一 一 圆 方 规划 图 




















圆 方 规划 图 是 我 们 企 2014 年 10 RON, BS “RAM?” EEF, 


























脚 踩 大 地 ， 有 目标 ， 更 要 有 行动 。 图 3 是 圆 亡 规 划 图 示意 图 。 














/1. 升 为 主管 
/ 2 横向 学 习 其 他 
i 岗位 


| 1. BRE BRE 
\ 2 捐款 赠 书 


1. 保持 英语 学 习 





的 习惯 / 1.988205 
\ 2. 提升 PPT 制 作 / 2. 理财 收 入 2 万 
_ 水平 
/ / 1. 出 差 时 拜访 旧 友 
吉他 弹唱 3 首 歌 / шы 
1 每 周 跑步 3 次 \ ENE 
2.11 点 上 床 睡觉 从 写作 业 z 次 


2. 家 庭 旅游 



































万 规划 图 示 总 


we 
(Я 


























为 了 买 现 三 年 愿景 ， 你 会 如 何 规划 从 现 企 开 始 一 年 内 的 工作 和 人 生 污 


























年 度 规划 分 五 步 完 成 : 
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间 是 三 
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纪 ， 侧 重点 也 会 有 所 不 同 。 














J 分 (1 ~10 分 ) ， 并 将 对 应 的 
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ES) (1 ~10 分 )9 把 对 应 











































































































确定 年 度 目标 领域 ， 并 将 其 填写 在 平衡 轮 外 
下 几 个 角 ) 己 的 
友 及 重要 他 人 、 家 庭 、 健 康 、 休 闲 娱乐 等 ， 不 同年 
52% 
针对 不 同 的 领域 ,给 
| 分 数 用 红 戏 与 阴影 标识 出 来 
哪儿 。 
“азж 
针对 不 同 的 领域 ， 你 期 待 
数 用 缴 线 标识 出 来 ， 两 条 弧 线 之 间 和 
的 简 头 标识 ) 一 再 次 运用 
间 一 目 了 然 





针对 每 个 领域 ，f 
应 的 方 框 内 。 





ہہ قان 
BOM‏ „ 











all) 
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找 出 天 键 领域 及 天 键 领域 的 分 

























































































， 需 要 整体 平 衔 ， 即 与 个 人 整 




























































































注意 使 用 | ЕШ] ЕНУ = Й 
个 生活 相 匹 
月 目标 一 一 生命 之 花 
U ZUNE саи 
标 





















































标的 
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每 周 跑 步 ? 次 | 作业 (每 周 2 次 






本 月 习惯 | 


















































































































































| Г 关键 领域 的 三 个 行动 Vf 
586. / RRS 
| чы / ‚ ах 固定 做 
2. 与 老板 谈话 / / (98) 什么 事 
REED / / езе REDE | 
Ў | > 
| 4 标示 意图 
гй poy 
| i 12 
| 在 每 个 月 的 平衡 轮 外 圈 填 写 月 目标 领域 。 
аййь ہہ‎ 
| 第 2 步 
| 局面 内 填写 该 领域 本 月 内 的 行动 计划 ， 重 要 的 行动 可 以 用 彩 笔 标 识 出 来 。 
П gab ‚‚_ 
| 第 3 步 















































找 出 本 月 最 天 键 的 领域 ， 并 将 保证 天 键 贷 域 





标 买 现 的 三 个 行动 计划 填写 在 左 
































下 方 “ 天 键 领域 的 三 个 行动 ” 栏 内 。 





必 第 4 步 
要 每 天 固定 时 间 
惯 养 成 训练” 栏 内 。 











2% 








古 





























“Ж 
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周 计划 表 


做 并 长 时 间 坚 持 的 行动 是 什么 ? 找 出 来 ， 填 写 在 石 

















ê 











的 功能 非 
周一 教练 


图 5 是 周 计划 表 的 示意 图 。 这 张 表 
有 计划 ， 天 天 有 行动 ， 时 时 有 觉察 ， 
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常 强 大 , 它 ARS ‘AE 
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周 计划 是 对 月 目标 的 进一步 落 买 ， 分 五 步 完 成 : 

















ай رہ‎ 

51% 
周 周 有 计 划 ， 新 的 一 周 开始 前 ， 把 “月 目标 ”中 的 行动 进一步 分 解 ， 并 结合 实 
| 际 ， 找 出 最 重要 的 三 项 行动 目标 ， 填 入 周 计划 表 的 “本 周 要 事 ” 栏 。 
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| 422% | 
| 找 出 本 周 重要 合作 伙伴 ， 要 学 习 关 注 共 同 利 益 ， 培 养 合 作 共 赢 的 理念 ， 发 挥 
加 一 大 于 二 的 作用 。 | 
















































































om ‚,_ 
6 B34 
天 天 有 行动 ， 时 时 有 觉察 ; 每 天 早上 或 前 一 天 晚上 确定 当天 的 三 件 要 事 , 牢记 | 
要 事 第 一 原则 。 行动 ! 行动 | | 
















































































| ашар | 
| Еи LRRD RFE ——АПИЙ ЗЕН ЗЕБ, ЖЕН) | 
| Ж“, 心 存 感恩 ， 提 升 感受 幸福 的 能 力 。 

| 























































































































每 周一 教练 : 周 未 复 盘 ， 栓 视 一 周 计划 完成 情况 ， 填 写 “ 本 周 总 体 满 意 度 、 成 
| 长 与 收获 、 改 进 与 提高 ”部 分 ,回顾 一 周 心情 ， 进 行 自 我 激励 。 提 高 自我 觉察 、 自 











































































































青 绪 了 解 深层 的 自我 。 


ii 
区 




















| 我 激励 能 力 ， 并 









































~ 








, 持 行动 的 方法 有 很 多 ， 比 如 : 
确立 目标 ， 找 出 目标 背后 的 价值 和 意义 ， 看 到 目标 实现 对 自己 、 他 入、 社会 的 





































































































































































































将 目标 可 视 化 ， 这 标 买 现时 的 情景 中 ， 调 动感 官 全 方位 参与 ， 体 会 自己 看 
到 、 听 到 和 感受 到 的 内 容 ， 会 提 
将 目标 写 下 来 ， 并 在 一 定 范围 内 公开 有 承诺， 为 此 采取 持续 行动 的 可 能 性 融会 大 

























































































































































































| | “分解 目标 ,每 天 进步 一 点 点 ， 重 视 量 的 积累 ， 小 变化 引发 大 改变 。 
建立 SEA 系统 (Support 支持 ，Encourage 鼓励 ，Accountability 问 责 ) ， 创 建 让 
目 己 坚持 行动 的 环境 ， 也 是 极其 有 效 的 方法 。 找 到 3 ~12 个 人 ， 把 自己 的 目标 、 讨 


































































































































































































































































































划 和 行动 告诉 他 们 ， 请 求 他 们 的 支持 。 
| 上 则 目标 的 人 们 组 成 共 修 小 组 ， 大 家 互相 监督 、 鼓 励 ， 还 可 以 通过 社交 媒体 的 
| 分 享 , 促使 自己 坚持 行动 。 

， 享受 过 程 ， 感 受 一 个 个 小 成 果 给 自己 带 来 的 成 长 和 益处 ， 会 让 自己 更 原意 坚持 。 
| 在 自 己 热爱 的 领域 六 命 地 玩 儿 | 





























| 凡事 预 则 立 ， 不 预 则 废 。 

手册 不 只 是 对 完成 事件 的 记录 。 如 果 只 是 用 它 来 记录 已 经 完成 的 事件 ， 那 它 

REE SARE 10%。 手 册 是 天 于 现在 和 未 来 的 ， 按 照 规 划一 一 实施 一 一 评估 
写 的 是 你 的 目标 ， 是 你 计划 全 力 以 赴 要 去 完成 的 最 重要 的 事 

尔 真正 想 要 的 ; 你 的 梦想 、 愿 景 、 目 标 、 计 划 、 行 动 ; 记录 的 是 你 的 总 结 、 反 轧 、 

和 奋 妆 的 历程 。 它 引导 你 基于 过 去 ， 立 足 现 在 ， 面 向 未 来 ， 以 终 为 始 。 

没有 人 可 以 回 到 过 去 重新 开始 ， 但 谁 都 可 以 从 现在 开始 书写 一 个 全 然 不 同 6 
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自我 教练 | 
手册 使 用 
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案例 的 朋友 、 老 师 
































































































































上 干 的 人 。 























的 家 人 ， 感 谢 



























































尔 们 无 私 的 爱 ， 无 尽 的 
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